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Pendahuluan: Kelurahan bandarharjo memiliki ibu hamil sebanyak 67, dan saat ini ada kurang lebih sejumlah 20 ibu 
hamil yang memasuki trimester ketiga yang sangat penting untuk dipersiapkan dengan baik agar dapat melahirkan 
secara sehat dan normal. Tujuan kegiatan pengmas ini untuk membentuk kelompok ibu hamil untuk mengikuti 
program edukasi, antenatal care, dan senam hamil. Metode Pemecahan permasalahan dilakukan dengan beberapa 
pendekatan di antaranya Berbasis pada mengikutsertakan kader kesehatan ibu yang ada di wilayah kelurahan 
badarharjo, Seluruh ibu hamil trimester ketiga sebagai sasaran target dalam program kegiatan. Pelaksanaan kegiatan 
dilakukan secara konprehensif terkait SDM yang terlibat. Hasil pre test dan post test tentang pengetahuan senam 
hamil yang diberikan pada kader dan ibu hamil yang mengikuti kegiatan senam hamil terjadi peningkatan 
pengetahuan yang sangat baik. Semua peserta kegiatan menyatakan pendapat bahwa  senam hamil yang dilaksanakan 
sangat memberikan manfaat menyatakan tubuh dan lebih sehat, merasa lebih bahagia, meningkatkan rasa percaya 
diri dan kesiapan ibu dalam menghadapi persalinan. Kesimpulan program kegiatan  dengan membentuk kelompok ibu 
hamil untuk mengikuti kegiatan program edukasi antenatal care dan senam hamil efektif untuk meningkatkan 
kesiapan ibu dalam menghadapi persalinan normal dan sehat. 
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Menilik capaian penurunan angka kematian ibu di ASEAN yang sudah menepati posisi 40-60 per 100 ribu 
kelahiran hidup, Indonesia masih memiliki angka kematian ibu yang cukup tinggi yaitu masih pada posisi 
305 per 100 ribu kelahiran hidup berdasarkan survay penduduk antar sensus SUPAS 2015 Penyebab 
kematian tertinggi masih disebabkan perdarahan akibat adanya komplikasi pada kehamilan dan persalinan 
(Nurdiati, 2019). 
 
World Health Organization (WHO) memperkirakan 800 perempuan meninggal setiapharinya akibat 
komplikasi kehamilan dan proses kelahiran. Sekitar 80% kematian maternal merupakan akibat 
meningkatnya komplikasi selama kehamilan, persalinan dan nifas. Hampir dua pertiga kematian maternal 
disebabkan oleh penyebab langsung, yaitu perdarahan (25%), infeksi / sepsis (15%), eklamsia (12%), 
abortus yang tidak aman (13%), partus macet (8%), dan penyebab langsung lain seperti kehamilan 
ektopik,embolisme, dan hal-hal yang berkaitan denganmasalah anestesi (8%) (Irawan, 2015; Suhandoyo, 
2017;  Sitompul., Santosa., & Mutiara, 2013 dalam Wardiah & Hayati, 2019).  
 
Kehamilan dan persalinan sebenarnya merupakan suatu kondisi alamiah yang terjadi pada perempuan. Saat 
kehamilan perempuan akan mengalami berbagai perubahan baik fisik maupun psikologis. Perubahan 
perubahan yang dialami perempuan selama hamil dapat menimbulkan ketidaknyaman dan kecemasan 
(Larasati & Wibowo, 20120). Berapa hal tentang perawatan antenatal yang belum sepenuhnya dipahami 
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dan diketahui perempuan, membuatnya merasa ambigu dan kadang menimbulkan rasa kurang percaya diri 
apakah mereka dapat melalui kehamilan dengan baik dan sehat termasuk saat menghadapi 
persalinan.Pengalaman yang pernah diperoleh saat melahirkan anak yang sebelumnya atau sharing cerita 
dari teman dan lingkungan tentang pengalaman persalinan yang sangat menegangkan dan menimbulkan 
kenyerian bagi perempuan yang belum pernah melahirkan membuat perempuan semakin takut akan 
bayangan saat menghadapi persalinan. Selain itu Resiko komplikasi yang bisa dihadapi pada perempuan 
saat kehamilan dan persalinan dapat saja terjadi dan hal ini memerlukan antisipasi yang baik dengan  
mempersiapkan perempuan dalam perencanaan kehamilan, selama hamil, saat persalinan dan masa nifas 
(Rusmita, 2015) 
 
Intervensi Keperawatan yang dapat dilakukan dalam upaya meningkatkan kesiapan perempuan serta 
meningkatkn kepecayaannya dalam mengahadapi persalinan yaitu dengan memberikan motivasi dan 
pelatihan senam hamil pada ibu. Senam hamil adalah bentuk latihan gerak fisik yang diberikan pada ibu 
untuk membantu proses melahirkan agar dapat berjalan dengan lancar. Senam hamil juga dapat 
membantu menguatkan otot otot persendian,mengembangkan otot tubuh menguatkan dan meningkatkan 
elastisitas otot panggul dan ligamentum. Menurunkan terjadinya perdarahan pada saat persalinan dan 
pasca persalinan serta mengurangi kejadian fetal distress (Widyawati& Fariani, 2013) Senam hamil juga 
dapat meningkatkan, melancarkan dan memperbaiki sirkulasi darah. Sirkulasi darah yang lancar dapat 
membuat ibu dan janin menjadi sehat. Senam hamil juga sangat bermanfaat untuk memperlancar 
peredarahan darah ke janin sehingga oksigenasi ke janin menjadi lancar dan tercukupi (Zulaikhah & 
Widyaningsih, 2016). 
 
Memasuki trimester ketiga dalam kehamilan biasanya perempuan hamil mulai banyak dihadapkan pada 
keluhan baik psikis seperti kecemasan menghadapi persalinan dan keluhan keluhan fisik seperti  sulit 
bangun dari tidur, gangguan tidur, bengkak pada kaki atau tungkai, malas untuk bergerak, keluhan nyeri 
punggung dan beban bayi bertambah berat janin semakin aktif bergerak betis kram perut yang membesar 
semakin membuat perempuan  merasa tidak nyaman. Kondisi ini memerlukan penanganan yang baik 
sehingga ibu hamil trimester ketiga diharuskan lebih sering berkunjung ke pelayanan kesehatan untuk 
memeriksakan dan memantau kehamilan dan kesehataan ibu. 
 
Kelurahan  Bandarharjo Semarang merupakan salah satu wilayah  dengan jumlah penduduk 4.319 KK yang 
terdiri dari laki laki sebesar 10,294 orang dan perempuan sebesar 10,149 orang dengan total 20.443 jiwa. 
Kelurahan bandarharjo memiliki 12 RW dan 103 RT, dan memiliki ibu hamil sebanyak 67, dan saat ini ada 
kurang lebih sejumlah 20 ibu hamil yang memasuki trimester ketiga. Perawat melaui perannya dapat turut 
serta mengupayakan untuk menolong ibu untuk mempersiapkan diri menghadapi persalinan dengan baik 
dan sehat. 
  
Berdasarkan analisis situasi di lingkungan mitra maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:1). Jumlah 
ibu hamil yang memasuki trimester ketiga cukup banyak 20 orang.2). Ibu hamil  belum mendapatkan 
pendampingan secara maksimal yang berkaitan antenatal care edukasi dan pelatihan senam hamil sebagai 
salah satu upaya untuk meningkatkan kesiapan ibu menghadapi persalinan. 3). Hasil survey dan wawancara 
dengan kader masyarakat termasuk kaum ibu memiliki antusias yang tinggi dalam upaya meningkatkan 
kesehatan sehingga ini merupakan peluang yang sangat baik untuk memberikan pendampingan dan 
pelatihan senam hamil sebagai upaya meningkatkan kesiapan ibu menghadapi persalinan. 
 
Program pengabdian masyarakat dengan dukungan kompetensi di bidang kesehatan terutama perawat 
Maternitas dapat membantu meningkatkan kesehatan terutama pada ibu hamil yang akan menjalankan 
proses persalinan agar persalinan dapat berjalan dengan normal dan sehat  melalui intervensi senam hamil 
sebagai upaya meningkatkan kesiapan ibu menghadapi persalinan. 
 
Adapun target dalam pengabdian masyarakat ini adalah: 1) Kader kesehatan ibu di kelurahan Bandarharjo 
mampu berperan aktif memotivasi dan mengajak  ibu hamil terutama trimester ketiga untuk mengikuti 
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kegiatan senam hamil dan rutin memeriksakan kesehatan di pelayanan kesehatan atau puskesmas. 2) Ibu 
hamil trimester ketiga dengan kesadaran sendiri mau mengikuti kegiatan senam hamil. 3) Ibu hamil 
trimester ketika lebih siap menghadapi persalinan normal dengan lebih baik dan sehat. 
 
Luaran yang diharapakan dapat dicapai dalam pengabdian masyarakat ini adalah terbentuk kelompok ibu 
hamil yang, memiliki kesiapan yang baik saat mengahadapi persalinan dan mampu melahirkan dengan 
normal dan sehat baik ibu maupun bayi yang dilahirkan.  
 
METODE 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di wilayah kerja kelurahan Bandarharjo Semarang. 
Pelaksanaan kegiatan berlangsung selama dua bulan dengan peserta pengabdian Ketua FKK, Ibu ibu kader 
kesehatan ibu dan ibu hamil trimester tiga dengan jumlah kurang lebih 35 peserta. Pemecahan 
permasalahan dilakukan dengan beberapa pendekatan di antaranya yaitu: 1) Berbasis pada 
mengikutsertakan kader kesehatan ibu yang ada di wilayah kelurahan badarharjo semarang sebagai key 
person dalam pendampingan, perencanaan, monitor dan evaluasi kegiatan pengabdian masyarakat. 2) 
Seluruh ibu hamil trimester ketiga sebagai sasaran target dalam kegiatan pelatihan senam hamil. 3) 
Pelaksanaan kegiatan dilakukan secara konprehensif terkait SDM yang terlibat, jadwal mingguan dan 
pendampingan kegiatan ibu hamil. Kegiatan metode diatas diimplemtasikan dalam empat tahap yaitu: 1) 
Sosialisasi, 2) peningkatan pengetahuan, 3) Perencanan jadwal kegiatan mingguan, 4) Monitoring dan 
evaluasi. 
Tabel 1.  
Rincian Kegiatan Implentasi 




Peserta kegiatan Sebagai 
peserta terlibat aktif dalam 
menyiapkan kegiatan dan 
tempat kegiatan selama 
sosialisasi dilakukan  
Peserta kegiatan memahami 
tujuan pelaksanaan kegiatan 
PKM dilakukan yaitu 
meningkatkan kesiapan ibu 
dalam mengahdapi persalinan 
normal 
Menggunakan metode 








pada ibu hamil 
Seluruh kader kesehatan ibu 
dan ibu hamil 
Peserta mampu memahami 
upaya upaya yang dapat 
dilakukan dalam meningkatkan 
kesiapaan ibu hamil dalam 
menghadapi persalinan normal 
Menggunakan presentasi 
dan diskusi 




Ibu kader,  gasturkes  
kesehatan ibu dan sebagaian 
ibu hamil lurah dan kepala 
puskesmas  
Tersusun jadwal kegiatan 






Monitoring dan evaluasi 
bersama tim pengabdian 
masyarakat  
Melakukan Monev hasil 
pendampingan 
Dilakukan 
pendampingan oleh tim  
monev pembina 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pengabdian masyarakat yang dilakukan di wilayah kerja puskesmas Bandarharjo dalam hal ini dilakukan di 
wilayah kelurahan Bandarharjo melalui kegiatan pendampingan kelompok ibu hamil trimester ketiga telah 
membawa perubahan perubahan yang postif. Kegiatan yang diawali dengan sosialisasi untuk 
memamaparkan maksud dan tujuan kegiatan pengabdian pada masyarakat oleh tim pendamping ke pihak 
terkait, seperti Lurah, Ketua FKK, Kader, gasturkes dapat terlaksana dengan baik dan mendapat dukungan 
penuh termasuk Kepala Puskesmas Bandarharjo. Hasil sosialisasi daapat tercapai dengan baik sesuai yang 
diharapkan dibuktikan dengan di antaranya kader kesehatan ibu telah berhasil mengajak ibu hamil 
trimester ketiga (90%) untuk melakukan kegiatan yang positif dengan rutin sebagai upaya meningkatkan 
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kesiapannya mengahadapi persalinan dengan melakukan pemeriksaan kesehatan dan senam hamil sesuai 
dengan jadwal mingguan yang sudah ditentukan. Perencanaan kegiatan mingguan yang ditetapkan juga 
dapat terlaksana dengan baik dibuktikan dengan kegiatan pemeriksaan kesehatan dan pelatihan senam 
hamil secara berturut turut dalam waktu empat minggu terlaksana sesuai program. Hasil pre test dan post 
test tentang pengetahuan senam hamil yang diberikan pada kader dan  ibu hamil yang mengikuti kegiatan 
senam hamil terjadi peningkatan pengetahuan yang sangat baik. Semua peserta kegiatan menyatakan 
pendapat bahwa senam hamil yang dilaksanakan sangat memberikan manfaat menyatakan tubuh dan lebih 
sehat, merasa lebih bahagia, meningkatkan rasa percaya diri dan kesiapan ibu dalam menghadapi 
persalinan. Hal ini dapat dilihat pada tabel berikut: 
 
Gambar 1. Grafik hasil  pre dan post test intervensi senam hamil 
 
 
Implementasi yang dilakukan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini lebih mengarah pada upaya 
promotif dan preventif yang dilakukan pada ibu hamil trimester ketiga dalam upaya meningkatkan kesiapan 
ibu menghadapi persalinan. Implementasi dilakukan berdasarkan temuan masalah meskipun bersifat 
resiko, namun melalui  pendekatan berupa upaya promotif dan preventif diharapkan kesadaran terhadap 
kesehatan pada ibu hamil beserta keluarga dan masyarakat dapat meningkat.  
 
Permasalahan yang berkaitan dengan jumlah ibu hamil trimester ketiga cukup banyak dan belum 
mendapatkan pendampingan secara optimal terhadap antenatal care,  edukasi dan pelatihan senam hamil 
telah diberikan solosi yang dilakukan oleh tim pendamping yaitu memberikan edukasi dan latihan gerak 
fisik dengan melakukan senam hamil yang diajarkan selama empat minggu berturut terut.  Sebelum dilatih 
senam hamil ibu dilakukan pemeriksaan kesehatan oleh tim pendamping dan dibantu oleh ibu kader 
kesehatan dan mahasiswa. Pelibatan ibu kader kesehatan ini sangat bermanfaat dan membantu dalam 
pendampingan dengan bekal yang dimiliki oleh ibu kader yang telah mendapatkan pelatihan kesehatan 
sebelumnya ibu kader dapat berperan aktif dengan terjun langsung mendapingi ibu hamil yang ada di 
wilayah masing masing untuk memantau dan melaporkan masalah kesehatan ke gaturkes. Pemeriksan 
kesehatan pada ibu hamil  meliputi pengukuran antopometri, TTV dan pemeriksaan kehamilan. Setelah 
selesai pemeriksaan kehamilan Ibu Hamil yang juga didampingi seluruh kader kesehatan ibu diberikan 
pengetahuan tentang tujuan, manfaat senam hamil pada minggu pertama pelaksanaan kegiatan dan 
dilanjutkan dengan latihan senam hamil yang terdiri dari gerakan gerakan secara runtu pemanasan, latihan 
inti dan pendinginan. Kegiatan senam hamil ini diharapkan ibu dapat lebih mempersiapkan diri baik fisik 
maupun mental dalam menghadapi persalinan. Senam hamil dapat membuat ibu mejadi segar bugar, relaks 
dan lebih percaya diri sehingga kecemasan dan stress dapat berkurang. Senam hamil dapat meningkatkan 
dan memperlancar sirkulasi darah dari ibu ke janin sehingga suplai  oksigen janin juga akan lebih baik. 
Selain itu senam hamil juga dapat memperkuat otot panggul, sendi dan elastisitas perineum juga dapat 
ditingkatkan dan hal ini dapat memberikan dampak yang positif terhadap proses kelahiran agar dapat 
berjalan normal.  
 
 Intervensi Senam Hamil Sebagai Upaya Meningkatkan Kesiapan Ibu ..., Tutik Rahayu, dkk. || 51 
Luaran dari kegiatan ini menjadi indikator keberhasilan program. Terbentuk kelompok ibu hamil yang 
dengan antusias dan penuh kesadaran diri untuk mengikuti kegiatan program  edukasi, senam hamil, 
pemeriksaan antenatal care sehingga memiliki kesiapan yang lebih  baik saat mengahadapi persalinan dan 
mampu melahirkan dengan normal dan sehat menunjukkan keberhasilan luaran kegiatan. Ibu ibu kader 
yang mendampingi dan memantau  secara langsung kesehatan ibu hamil melaporkan bahwa mereka dapat 
melahirkan secara normal dengan keaadaan yang sehat baik ibu dan bayinya.  
 
Beberapa faktor yang meningkatkan keberhasilan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah adanya 
dukungan yang sangat baik dari pihak Puskesmas Bandarharjo khususnya, yaitu Kepala Puskesmas, Lurah, 
Ketua FKK, Gasturkes dan ibu ibu kader kesehatan ibu. Mereka dengan suka rela menyediakan tempat, 
waktu tenaga dan pikiran untuk mengikuti kegiatan ini dengan baik sesuai dengan jadwal yang telah 
ditetapkan. Diluar kegiatan mingguan ibu-ibu kader juga sangat antusias untuk memberikan pendampingan 
pada ibu hamil untuk memantau kondisi kesehatan dan melaporkan ke gasturkes dan tim pendamping dari 
fakultas ilmu keperawatan. 
 
KESIMPULAN 
Kegiatan pengmas ini memberikan luaran yang positif bagi masyarakat khususnya ibu hamil di wilayah kerja 
Pusksmas Bandarharjo Semarang. Luaran yang diharapakan dengan terbentuknya kelompok ibu hamil 
untuk mengikuti program edukasi, antenatal care dan senam hamil telah terlaksana sesuai dengan program 
yang disusun dan direncanakan. Dukungan penuh yang diberikan oleh pihak terkait seperti Puskesmas dan 
kelurahan Bandarharjo ketua FKK , Gasturkes dan Kader Kesehatan ibu serta masyarakat menjadi faktor 
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